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Nhöõng höôùng daãn choïn mua 
caù daønh cho phuï nöõ töø 18 – 
45 tuoåi vaø treû em 1 – 17 tuoåi

Ñöøng aên caù do gia ñình hay baïn beø 
baét ñöôïc trong cuøng tuaàn maø baïn aên 
caù mua ôû cöûa haøng hay ôû nhaø haøng. 
Ñoái vôùi caù baïn mua:

An toaøn neáu aên 2 laàn 
moãi tuaàn loaïi caù 
chöùa ít thuûy ngaân 
nhö caù hoài Ñaïi Taây 
Döông , caù minh 
thaùi, caù treâ, caù roâ phi, toâm, caù 
troàng , caù moøi , caù hoài , vaø 
caù ngöø khuùc nhoû ñoùng hoäp

HOAËC

An toaøn neáu aên 1 
laàn moãi tuaàn nhöõng 
caù coù chöùa löôïng thuûy 
ngaân vöøa phaûi nhö caù ngöø traéng 
ñoùng hoäp 

Khoâng aên caù maäp, caù kieám, caù 
tilefish, hoaëc caù thu

 = Haøm löôïng Omega-3s Cao

Höôùng Daãn AÊn Caù  
Baét Ñöôïc ôû Vuøng

Soâng San Joaquin
Töø Caûng Stockton ñeán Ñaäp Friant

Löôïng caù neân aên ra sao?

	 Ngöôøi Lôùn	 Treû Em
Löôïng caù neân aên laø khoaûng baèng 
kích thöôùc vaø ñoä daøy cuûa baøn tay 
baïn. Cho treû em aên ít hôn.

Nam treân 17 tuoåi vaø nöõ treân 45 tuoåi 
coù theå an taâm aên nhieàu caù hôn

An toaøn khi aên 5 laàn moãi tuaàn — Caù 
mang xanh vaø caùc loaøi caù maët traêng khaùc
HOAËC
An toaøn khi aên 2 laàn moãi tuaàn —  
caù cheùp (carp), caù treâ (catfish), hoaëc 
caù muùt (sucker)
HOAËC
An toaøn khi aên 1 laàn moãi tuaàn — caù 
vöôïc mieäng roäng HOAËC 2 laàn moãi 
thaùng — caù vöôïc soïc hoaëc caù taàm

Ñöøng aên caù hoaëc ngeâu soø baét töø Caûng 
Stockton

 Taïi sao neân aên caù?
AÊn caù toát cho söùc khoûe cuûa baïn. Trong caù 
coù chaát Omega-3 coù theå laøm giaûm nguy 
cô beänh tim vaø toát cho söï phaùt trieån naõo ôû 
baøo thai vaø treû em.

Coù ñieàu gì lo ngaïi?
Moät soá caù coù möùc thuûy ngaân cao coù 
theå gaây aûnh höôûng xaáu ñeán caùch phaùt 
trieån cuûa naõo ôû thai nhi vaø treû em.
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An toaøn khi aên  
1 laàn moãi tuaàn

An toaøn khi aên  
2 laàn moãi tuaàn

Khoâng neân aên
tröø caù vöôïc soïc döôùi 27 inch hoaëc caù taàm —  

an toaøn khi aên 1 laàn moãi thaùng  

Khoâng neân aên
caù hoaëc ngeâu soø baét töø Caûng Stockton

Höôùng daãn vieäc aên caù baét ñöôïc ôû Soâng San Joaquin
Phuï nöõ 18 - 45 tuoåi, ñaëc bieät laø thai phuï hoaëc ñang nuoâi con baèng söõa meï, vaø treû em töø 1 - 17 tuoåi 

Caù Cheùp (Carp)

Caù Treâ (Catfish)
Caù mang xanh vaø 

caùc loaøi caù maët 
traêng khaùc

Caù Muùt

Caù Vöôïc Soïc

Caù Taàm

HOAËC

Caù Vöôïc Mieäng Roäng


